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शैशवावस्था में शशशु आहार आयोजन 
 

                                                   रीना कुमारी 
                   शोधाथी,  गहृववज्ञान ववभाग,  जयप्रकाश ववश्वववद्यालय,  छपरा 

 

जन्म स ेएक वर्ष तक की अवस्था शैशवावस्था कहलाता है। यह अवस्था तीव्र वदृ्धि और द्धवकास की 
अवस्था होती है। यदि इस उम्र में शशशुओं को पयाषप्त पोर्क - तत्व न दिए जाए तो वें कुपोर्ण के 
शशकार हो जातें हैं। शशशुओं को ननम्न पोर्क तत्व की आवश्यकता अधिक होती है:- 

( 1.) ऊजाा : - 
              इस आयु में ऊजाष की आवश्यकता सबसे अधिक होती है। एक कठोर पररश्रम करने वाले 
वयस्क पुरुर् की अपेक्षा प्रनत  ककलोग्राम शारीररक भार के अनुसार शशशु को  िोगुनी कैलोरी ऊजाष की 
आवश्यकता होती है।  

(2.) प्रोटीन:- 
   शशशु के शरीर में ऊतकों का द्धवकास तीव्र गनत से होने के कारण प्रोटीन की आवश्यकता बहुत   
अधिक होती है। 

(3.) खननज लवण: -  
   हड्डियों का द्धवकास तीव्र गनत से होने के कारण कैल्शशयम की आवश्यकता बढ़ जाती है। रक्त 
कोशशकाओं में हीमोग्लोबबन के ननमाषण के शलए लौह तत्व की पयाषप्त मात्रा की अधिक आवश्यकता 
होती है। 

(4.) ववटाशमन: - 
     आवश्यक ऊजाष के अनुसार राइबोफ्लदे्धवन तथा नायशसन की मात्रा बढ़ जाती है। शरीर में ननमाषण 



www.ijcrt.org                                                                © 2018 IJCRT | Volume 6, Issue 2 April 2018 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT1133639 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org 244 
 

कायष तथा रोग–प्रनतरोिक क्षमता बढ़ाने के शलए  द्धवटाशमन  "ए" एवं "सी" पयाषप्त मात्रा में उपलब्ि 
रहना आवश्यक होता है। 

(5.) जल:- 
          6 माह के शशशु को अलग स ेजल िेने की आवश्यकता नहीं होती है,यह आवश्यकता म  ंके  
ििू से पूरी हो जाती है। इसके पश्चात जल को उबालकर ठंिा करके शशशु को िेना चादहए। 

शशशओु ंके शलए आदशा आहार आयोजन:- 
शशशु को दिया जाने वाला प्रथम आहार म  ंका ििू होता है, जो शशशु के शलए अत्यंत आवश्यक है । 
पहले वर्ष में शशशु के आिशष आहार आयोजन हेतु शशशुओं को द्धवशभन्न आयु - समूह में ननम्न प्रकार 
स ेवगीकृत ककया जा सकता है:- 
(क) आयु समूह - 0 से 4 माह:- 
         शशशु को जन्म िेने के पश्चात म  ंके स्तनों में 3 दिनों तक साफ पीले रंग का द्रव ननकलता 
है ल्जसे नविगु्ि या कोलेस्रम कहते हैं। यह शशशु को रोग प्रनतरोिक शल्क्त प्रिान करता है।  म  ंके 
ििू में पायी  जाने वाली लके्टा - एशब्यूशमन तथा ग्लोब्यूशलन  में प्रोटीन पाई जाती है, जो शशशु  के 
द्धवकास हेतु सहायक होती है।  द्धवशेर् पररल्स्थनत में इस उम्र के शशशुओं को डिब्बे का ििू या फ मूषला 
ििू भी दिया जा सकता है। शशशु को 8  से  10 बार या आवश्यकतानुसार म  ं का ििू द्धपलानी चादहए 
द्धवशेर् पररल्स्थनत में शशशु को फ मूषला ििू एक दिन में छह से आठ बार िी जाती है। 

(ख) आयु समूह - 4 से 6 माह:- 
   शशशु के जीवन की यह अवधि द्धवशेर् होता है। एक म  ंको यह फैसला लनेा होता है  कक वह शशशु 
को पूवष से दिए जा रहे  भोज्य पिाथष के अनतररक्त ठोस खाद्य पिाथष शुरू करें या नहीं। इस अवस्था 
के शशशु को दिन भर में लगभग चार स ेपांच बार  सरल ठोस खाद्य  पिाथष िेनी चादहए,  इसके शलए 
सबसे पहले सीररयल से शुरुआत कर िीरे - िीरे मसले हुए फल और सल्ब्जयों का चयन ककया जाता 
है। पूरक आहार के रूप में शशशुओं को सेरेलेक दिया जाता है ताकक शशशु के शारीररक द्धवकास के शलए 
पयाषप्त पोर्क तत्व शमल सके। 

(ग) आयु समूह 6 से 8 माह:- 
             यदि शशशु ठोस पोर्ाहार के प्रनत अच्छी प्रनतकिया िेता है तो उसे द्धवशभन्न प्रकार के ठोस 
खाद्य - पिाथष,  जैसे  मसला  हुआ,  नमष या  पका हुआ और सािा आहार दिया जाता है।  इस आयु 
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में शशशु  को  उबला आलू,  गाजर,  गोभी,  कदू्द,  पालक  अच्छे से उबालकर,  पीसकर, उधचत मात्रा में 
नमक शमलाकर दिया जाता है। 

(घ) आयु समूह आठ से दस माह:- 
       आठवें माह तक शशशु के आहार में ऐसे खाद्य पिाथष शाशमल ककया जाता है  ल्जसमें अनेक 
प्रकार का स्वाि हो तथा जो शशशु के शलए पौल्टटक हो। शशशु को नाशपाती, अंगूर, या सेव का एक 
कप रस िेना पोर्ण और स्वाि िोनों स्तर से अच्छा द्धवकशप माना जाता है। 

(ड़) आयु समूह दस से बारह माह:- 
            शैशवावस्था के अंनतम चरण में शशशु के आहार में केला व अन्य नमष फल दिया जाता है। 
यह सतकष ता रखी जाती है कक शशशु को आवश्यकता से अधिक तथा ठंढी व पहले से तैयार आहार ना 
दिया जाए तथा शशशु के भोजन के कारण उसे ककसी चीज से एलजी न हो । 
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